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PENGARUH SENAM AEROBIK TERHADAP PENINGKATAN 
 NILAI VO2AMAX PADA SISWA SMP NEGERI 2 KUPANG  
USIA 13-14 TAHUN 
 





VO2max merupakan jumlah maksimal milliliter oksigen yang digunakan per kilogram berat 
badan dalam satu menit. Nilai VO2max menggambarkan tingkat daya tahan sistem 
kardiorespirasi seseorang yang berperan dalam mentranspor oksigen ke jaringan tubuh 
kususnya otot ketika terjadinya peningkatan beban kerja tubuh. Seseorang yang memiliki 
nilai VO2max yang baik akan memiliki tingkat kebugaran tubuh yang baik dan dapat 
menjalani aktifitas sehari-harinya lebih kuat dibandingkan dengan orang yang memiliki nilai 
VO2max yang buruk. Latihan fisik aerobik yang teratur dapat melatih dan menjaga sistem ini 
bekerja secara maksimal. Senam aerobik adalah salah satu latihan fisik yang mudah 
dilakukan dan menyenangkan. Tujuan penelitian ini untuk menganalisis pengaruh latihan 
senam aerobik intensitas sedang selama 30 menit yang dilakukan sebanyak tiga kali 
seminggu dalam jangka waktu satu bulan terhadap peningkatan nilai VO2max dan 
menganalisis adanya perbedaan nilai VO2max antara kelompok kelompok kontrol dan 
perlakuan. Metode penelitian ini menggunakan pre and posttest control group design. 40 
siswa yang memenuhi kriteria inklusi dibagi 2 kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol. Pengukuran nilai VO2max dilakukan sebelum dan sesudah diberikan 
perlakuan selama satu bulan dengan menggunakan multistage fitness test. Hasil penelitian ini 
rerata nilai VO2max awal pada kelompok kontrol sebesar 31,30 ± 4,23  ml/kg/menit dan 
rerata nilai VO2max akhir sebesar 30,81 ± 4,10 ml/kg/menit. Sedangkan pada kelompok 
perlakuan rerata nilai VO2max awal sebesar 30,21 ± 2,45 ml/kg/menit dan rerata nilai 
VO2max akhir sebesar 32,33 ± 2,68 ml/kg/menit.  Kesimpulan penelitian ini terdapat 
peningkatan signifikan pada nilai VO2max kelompok perlakuan dan terdapat perbedaan nilai 
VO2 max antaara kelompok kontrol dan perlakuan. 
 
Kata kunci :Senam aerobik, VO2max 
 
Kebugaran merupakan kemampuan 
tubuh untuk mejalankan suatu aktivitas 
tanpa merasa kelelahan yang bermakna. 
Kebugaran yang baik ditunjang dengan 
sistem kardiorespirasi yang menjalankan 
fungsinya dengan baik pula. Jantung, paru 
dan pembuluh darah bertugas membawa 
oksigen sebagai bahan bakar untuk 
menghasilkan lebih banyak energi sehingga 
memungkinkan tubuh utuk bekerja tanpa 
mengalami kelelahan. Kebugaran 
kardiorespirasi atau daya tahan jantung 
paru dapat diukur dengan melihat jumlah 
maksimal konsumsi oksigen (VO2max) 
dalam satuan milliliter per kilogram berat 
badan  per menit. (1,2) 
Latihan  aerobik merupakan latihan 
dengan intensitas rendah, sedang dan tinggi 
dengan durasi waktu selama 20 sampai 30 
menit. Latihan aerobik jangka panjang 
bermanfaat untuk meningkatkan jumlah 
pembuluh darah di otot dan curah jantung 
sehingga lebih banyak darah yang dibawa 
ke otot.(3,4) 
 
Andhikarmika tahun 2009 Setelah 
dilakukan latihan fisik selama 12 minggu 
pada atlet wanita usia 11 sampai 13 tahun. 
Kelompok kontrol terdapat penurunan 
rerata nilai VO2max sebesar 7,4 ± 6,47 
ml/kg/menit; sedangkan pada kelompok 
perlakuan terdapat  peningkatan rerata nilai 
VO2max sebesar 2,6 ± 5,03 ml/kg/menit.(5) 
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Nilai VO2max dipengauhi oleh faktor 
internal dan eksternal. Faktor internal  
berupa usia, jenis kelamin dan genetik. 
Sedangkan faktor eksternal berupa 
hemoglobin, status gizi, aktifitas fisik, dan 
kafein.(6,7) 
 
Salah satu jenis latihan aerobik yaitu 
senam. Senam terdiri dari rangkaian 
gerakan yang megaktifkan otot-otot besar 
tubuh. Jenis olahraga ini sangat mudah 
karena tidak membutuhkan keahlian kusus 
untuk mengikuti gerakan dari instruktur 
senam dan dapat dilakukan secara masal.(8) 
 
Olahraga memiliki banyak manfaat 
terutama bagi anak, yaitu meningkatkan 
kebugaran kardiorespirasi dan otot, 
kesehatan tulang, meningkatkan sistem 
cardiovaskular dan kesehatan metabolik, 
memberikan  komposisi tubuhyang baik 
serta mengurangi depresi.(3) 
 
Pada penelitian ini peneliti tertarik 
untuk meneliti tentang pengaruh senam 
aerobik terhadap VO2max pada kelompok 
non-atlet, anak usia 13-14 tahun  di SMP 
Negeri 2 Kupang, karena peneliti menilai 
masih minimnya fasilitaas olahraga  
sebagai penunjang aktifitas olahraga untuk 
ukuran sekolah yang menampung siswa 
didikan sebanyak 1.632 orang berdasarkan 
data Kementrian Pendidikan dan Olahraga 
tahun 2018. Kegiatan olahraga yang 
terjadwal  yaitu seminggu sekali pada jam 
mata pelajaran olahraga. Jadi, dapat 
disimpulkan bahwa secara garis besar 
aktifitas fisik siswa/i di SMP Negeri 2 
Kupang masih kurang.(9) 
 
Berdasarkan uraian tersebut 
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis  
pengaruh latihan senam aerobik intensitas 
sedang selama 30 menit yang dilakukan 
sebanyak tiga kali seminggu dalam jangka 
waktu satu bulan terhadap peningkatan 
nilai VO2max dan menganalisis adanya 
perbedaan nilai VO2max antara kelompok 
kelompok kontrol dan perlakuan pada 
siswa usia 13 sampai 14 tahun di SMP 
Negeri 2 Kupang. 
METODE PENELITIAN 
  
Penelitian ini merupakan penelitian 
ekserimental menggunakan pre and post 
test control group design yang dilakukan di 
SMP negeri 2 Kupang. 
 
Sampel terdiri dari  40 siswa yang 
memenuhi kriteria inklusi dibagi 2 
kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol. Teknik pengambilan 
sampling yaitu purposive sampling. 
Pengukuran nilai VO2max dilakukan 
sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 
selama satu bulan dengan menggunakan 
multistage fitness test. 
 
Kriteria Inklusi pada penelitian ini 
adalah murid kelas 8 yang terdaftar secara 
administratif di SMP Negeri 2 Kupang 
dengan jenis kelamin laki-laki, berusia 13-
14 tahun pada saat penelitian dilakukan. 
mendapat ijin dari orang tua untuk 
diikutsertakan dalam penelitian, siap 
melakukan aktivitas fisik, dan memiliki Hb 
≥ 12 g/dL. 
 
Kriteria eksklusi pada penelitian ini 
adalah anak yang mempunyai riwayat 
penyakit jantung, mempunyai riwayat 
asma, mempunyai cacat fisik sehingga 
tidak dapat berdiri tegak dan bergerak, 
merokok, Atlet dan/atau mengikuti 
ektrakurikuler olahraga, serta anak dengan 
gizi buruk menurut tabel direktorat gizi 
masyarakat berdasarkan IMT/umur yaitu 
<−3 SD. Subjek di drop-out apabila tidak 
mengikuti sesi latihan sebanyak dua kali. 
 
Analisis data untuk menganalisis 
peningkatan nilai rerata VO2max awal dan 
VO2max akhir pada kelompok perlakuan 
dan kelompok kontrol menggunakan uji t- 
berpasangan. Sedangkan untuk 
menganalisis perbedaan nilai VO2max 
antara kelompok perlakuan dan kelompok 
kontrol menggunakan uji t-tidak 
berpasangan dan uji alternatif Mann-
Whitney. Uji alternatif digunakan karena 
hasil tidak terdistribusi normal dan tidak 
homogen.  
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Penelitian ini dilakukan pada bulan 
Oktober sampai November 2018 di Sekolah 
Menengah Pertama (SMP) Negeri 2 
Kupang yang berlokasi di Jalan Tompello 
Nomor 33 Oetete, Kecamatan Oebobo kota 
Kupang Provinsi Nusa Tenggara Timur. 
Berdasarkan data Kementrian Pendidikan 
dan Budaya (Kemendikbud) tahun 2018, 
jumlah total murid aktif sebanyak 1.632, 
Berdasarkan jenis kelamin, terdapat 755 
siswa dan 877 siswi. Jumlah rombongan 
belajar sebanyak 52 yang terdiri dari kelas 
VII sebanyak 15, kelas VIII sebanyak 13, 
dan kelas IX sebanyak 24. Banyaknya 
rombongan belajar yang ada juga diikuti 
oleh jam belajar yang dibagi menjadi dua 
shift yaitu pagi dan siang, masing-masing 




Tabel  1. Karakteristikmsampel 
berdasarkan Usia 
 




 F % F % 
13 12 60 13 65 
14 8 40 7 35 
Total  20 100 20 100 
 
Sampel pada penelitian ini merupakan 
siswa SMP Negeri 2 Kupang berusia 13 
sampai 14 tahun. Berdasarkan tabel 1, pada 
kelompok kontrol usia 13 tahun sebanyak 
12 siswa (60%) dan usia 14 tahun sebanyak 
8 siswa (40%), dengan rata-rata 13,4 dan 
standar deviasi 0,50, sedangkan pada 
kelompok perlakuan usia 13 tahun 
sebanyak 13 siswa (65%) dan usia 14 tahun 
sebanyak 7 siswa (35%), dengan rata-rata 
13,35 dan standar deviasi 0,49. Jadi, dapat 
disimpulkan pada kedua kelompok 
didominasi oleh siswa berusia 13 tahun. 
 
Tabel 2. Karakteristik responden 
berdasarkan status gizi 
 




 F % F % 
Sangat 
Kurang 
0 0 0 0 
Kurang  8 40 5 25 
Normal 10 50 15 75 
Gemuk  1 5 0 0 
Obesitas  1 5 0 0 
Total  20 100 20 100 
 
Nilai status gizi pada kelompok 
kontrol berkisar antara -2,79 sampai 2,18 
dengan nilai rata-rata -1,18 dan standar 
deviasi 1,41. Berdasarkan tabel 2, 
kelompok kontrol yang memiliki status gizi 
kurang sebanyak 8 siswa (40 %), status gizi 
normal sebanyak 10 siswa (50%), status 
gizi gemuk sebanyak 1 siswa (5%), dan 
status gizi obesitas sebanyak 1 siswa (5%). 
Nilai status gizi pada kelompok perlakuan 
berkisar antara -2,75 sampai 0,68 dengan 
nilai rata-rata -1,26 dan standar deviasi 
1,00. Berdasarkan tabel 4.2, kelompok 
perlakuan yang memiliki status gizi kurang 
sebanyak 5 siswa (25%) dan gizi normal 
sebanyak 15 siswa (75%). Jadi, dapat 
disimpulkan bahwa kelompok perlakuan 
memiliki status gizi yang lebih baik 
dibandingkan kelompok kontrol. 
 










 F % F % 
<14 13 65 9 45 
14 - <16 6 30 8 40 
>16 1 5     3 15 
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Kadar Hemoglobin pada kelompok 
kontrol berkisar antara 12,2 sampai 17,7  
dengan nilai rata-rata 13,9 dan standar 
deviasi 1,50. Berdasarkan tabel 3, 
kelompok kontrol yang memiliki kadar Hb 
kurang dari 14 g/dL sebanyak 13 siswa 
(65%), 14 sampai kurang dari 16 g/dL 
sebanyak 6 siswa (30%), dan lebih dari 
sama dengan 16 sebanyak 1 siswa (5%). 
Kadar Hb pada kelompok perlakuan 
berkisar antara 12 sampai 18,4 dengan nilai 
rata-rata 14,3 dan standar deviasi 1,55. 
Berdasarkan tabel 4.3, kelompok perlakuan 
yang memiliki kadar hb kurang dari 14 
g/dL sebanyak 9 siswa (45%), 14 sampai 
kurang dari 16 g/dL sebanyak 8 siswa 
(40%), dan lebih dari sama dengan 16 
sebanyak 3 siswa (5%). Jadi, dapat 
disimpulkan kelompok perlakuan memiliki 
kadar hemoglobin yang lebih baik 
dibandingkan dengan kelompok kontrol. 
Tabel  4.  Karakteristik responden 












 F % F % 
Sangat 
Kurang 16 80 19 95 
 Kurang 3 15 1 5 
 Cukup 1 5 0 0 
Total   20 100 20 100 
VO2- max 
Akhir 
 F % F % 
 Sangat 
Kurang 16 80 14 70 
 Kurang 3 15 6 30 
 Cukup 1 5. 0 0 
Total   20 100 20 100 
 
Nilai VO2max awal pada kelompok 
kontrol yaitu berkisar antara 25,00 sampai 
38,15 dengan rata-rata 31,30 dan standar 
deviasi  4,23. Berdasarkan tabel 4, 
kelompok kontrol yang memiliki kategori 
VO2max sangat kurang sebanyak 16 siswa 
(80%), kategori VO2max awal kurang 
sebanyak 3 siswa (15%), dan kategori 
VO2max awal cukup sebanyak 1 siswa 
(5%).  
 
Nilai VO2max awal pada kelompok 
perlakuan yaitu berkisar antara 26,25 
sampai 35,00 dengan rata-rata 30,21 dan 
standar deviasi  3,45. Berdasarkan tabel 4, 
kelompok perlakuan yang memiliki 
kategori VO2max sangat kurang sebanyak 
19 siswa (95%), kategori VO2max awal 
kurang sebanyak 1 siswa (5%) dan tidak 
ada siswa yang memiliki VO2max awal 
cukup (0%).  
Nilai VO2max akhir  pada kelompok 
kontrol yaitu berkisar antara 24,65 sampai 
38,50 dengan rata-rata 30,81 dan standar 
deviasi  4,10. Berdasarkan table 4, 
kelompok kontrol yang memiliki kategori 
VO2max akhir sangat kurang sebanyak 16 
siswa (80%), kategori VO2max akhir 
kurang sebanyak 3 siswa (15%), dan 
kategori VO2max akhir cukup sebanyak 1 
siswa (5%).  
 
Nilai VO2max akhir  pada kelompok 
perlakuan yaitu berkisar antara 27,95 
sampai 36,75 dengan rata-rata 32,33 dan 
standar deviasi  2,68. Kelompok perlakuan 
yang memiliki kategori VO2max akhir 
sangat kurang sebanyak 14 siswa (80%), 
kategori VO2max akhir kurang sebanyak 6 
siswa (15%), dan tidak ada siswa yang 
memiliki VO2max awal cukup (0%).  
 
Gambar  1. Perubahan nilai VO2max 
Kelompok Perlakuan (kiri) 
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Gambar 2. Perbedaan nilai VO2max awal 
dan akhir pada Kelompok 
Perlakuan dan Kontrol 





Pada  gambar 4.1 dan gambar 4.2. 
kelompok perlakuan, kurva menunjukkan 
adanya peningkatan nilai VO2Max pada 
semua sampel setelah diberikan latihan 
aerobik selama empat minggu. Pada 
kelompok kontrol, kurva menunjukkan 
adanya penurunan dan mendatar setelah 

















































Delta VO2Max = Beda antara VO2max 
awal dan akhir 
§ = Uji Mann Whitney U                     
Ψ = Uji t tidak berpasangan             
£ = Uji t berpasangan, untuk beda  antara 
VO2max awal dan akhir pada 
kelompok kontrol                                 
¥ = Uji t berpasangan, untuk beda  antara 
VO2max awal dan akhir pada 
kelompok perlakuan 
 
Hasil Uji perbedaan rerata sebelum 
dan sesudah  pada kedua kelompok 
menggunakan uji t-berpasangan. 
Berdasarkan table 4.5, kelompok kontrol 
diketahui mengalami penurunan yang 
signifikan dari nilai VO2max awal pada 
minggu pertama (M=31,30, SD= 4,23) 
dibandingkan dengan minggu ke empat  
(M=30,81, SD= 4,10); t(19)= 2,50 , p= 
0,022. Siswa SMP Negeri 2 Kupang yang 
tidak mengikuti senam aerobik mengalami 
penurunan nilai rerata VO2max sebesar 
1,48% (MD= -0,49) rentang nilai VO2max 
berkisar antara -7,42% sampai 2,83%. 
Berdasarkan tabel diatas diketahui juga 
terdapat peningkatan signifikan nilai 
VO2max  pada kelompok perlakuan antara 
sebelum senam aerobik (M= 30,21, SD= 
2,45) setelah senam aerobik ( M=32,33, 
SD= 2,68); t(19)= -6,35, p= 0,001. 
Peningkatan nilai VO2max berkisar antara 
1,17% sampai 18,10% dengan rata-rata 
peningkatan nilai VO2max  sebesar 7,09% 
(MD= 2,11) dan standar deviasi 5,26 pada 
siswa SMP Negeri 2 Kupang setelah 
mengikuti senam aerobik selama empat 
minggu dengan frekuensi sebanyak 12 kali 
pertemuan.  
 
Berdasarkan tabel 5, hasil uji 
perbedaan nilai VO2max akhir  antara 
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 
didapatkan nilai t= 1,384 p-value = 0,174 > 
0,05, sehingga H0 ditolak, hal ini 
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 
antara kelompok perlakuan yang diberikan 
senam aerobik terhadap kelompok kontrol 
yang tidak diberikan senam aerobik pada 
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Hasil uji rerata dari selisih 
peningkatan nilai VO2max antara kelompok 
kontrol dan kelompok perlakuan diketahui 
berdasarkan table 4.5 didapatkan nilai z = 
5,049 p-value = 0,001, sehingga H0 
diterima. Hal ini menunjukkan bahwa ada 
perbedaan selisih nilai VO2max antara 
kelompok yang diberi intervensi senam dan 
tidak diberikan intervensi. Berdasarkan 
hasil penelitian  kelompok kontrol 
cenderung terjadi penurunan nilai VO2max 
sedangkan pada kelompok perlakuan terjadi 




Dari penelitian didapatkan terjadinya 
peningkatan nilai VO2max pada kelompok 
perlakuan yang diberi intervensi senam 
aerobik intensitas moderat, selama empat 
minggu dengan frekuensi tiga kali 
seminggu dan durasi latihan selama 30 
menit. Peningkatan nilai VO2max ini sesuai 
dengan beberapa penelitian sebelumnya. 
Hal ini dikarenakan adanya respon adaptif 
tubuh terhadap latihan. Respon adaptasi 
tubuh dibagi menjadi dua yaitu respon 
terhadap latihan akut dan jangka panjang. 
Pada peningkatan beban kerja tubuh secara 
akut, kebutuhan otot akan oksigen akan 
meningkat sehingga jantung akan 
memompa lebih banyak oksigen ke otot, 
selain itu terjadi penurunan resistensi 
pembuluh darah dan vasodilatasi pebuluh 
darah sehingga lebih banyak oksigen yang 
dapat disalurkan ke otot. Kemampuan 
ekstraksi oksigen di kapiler pembuluh 
darah mengalami peningkatan yang dapat 
dilihat dengan mengukur perbedaan nilai 
oksigen di vena dan arteri (A-ῡO2). 
Peningkatan mean arterial blood pressure 
karena meningkatnya nilai sistolik 
mencapai 200-240 mmHg pada orang 
normal sedangkan diastoliknya tetap.  Pada 
saat latihan juga produk hasil metabolisme 
meningkat seperti CO2, ion hidrogen (H+) 
dan peningkatan temperatur tubuh sehingga 
menstimulai peningkatan ventilasi paru-
paru dengan meningkatnya volume tidal.10-2 
 
Respon adaptasi jangka panjang 
terhadap latihan yaitu peningkatan stroke 
volume yang mencolok yang disebabkan 
oleh peningkatan volume plasma. Pada 
keadaan istirahat, stroke volume mengalami 
peningkatan sedangkan  juga heart rate 
mengalami penurunan. Penurunan heart 
rate akan meningkatkan waktu pengisian 
jantung, mengurangi beban kerja jantung 
dan menghasilkan peningkatan cardiac 
output. Latihan aerobik jangka panjang 
akan meningkakan jumlah kapiler pada otot 
skeletal, memungkinkan semakin banyak 
darah yang didistribusikan ke otot yang 
aktif peningkatan aliran darah yang 
meningkat ini akan meningkatkan aliran 
darah yang balik ke jantung sehingga akan 
berdampak terhadap peningkatan curah 
jantung. Perubahan utama pada sistem 
respirasi adalah meningkatnya ventilasi 
pulmonal yang menghasilkan peningkatan 
volume tidal dan frekuensi pernapasan, dan 
juga terjadi peningkatan difusi saat latihan 
karena peningkatan aliran darah ke paru-
paru terutama pada  daerah apeks.(10,13,14). 
 
Berdasarkan hasil penelitian dapat 
dilihat bahwa nilai rata-rata awal VO2max 
siswa SMP Negeri 2 Kupang sangat kurang 
(30,2130 ml/kg/menit). Hal ini yang 
menggambarkan tingkat aktivitas fisik 
sehari-hari sangat kurang, sehingga dengan 
latihan intensitas sedang selama empat 
minggu dapat meningkatkan nilai VO2max 
secara signifikan sebesar 2,113 ml/kg/menit 
pada kelompok perlakuan.12 Hasil 
penelitian ini sesuai penelitian yang 
dilakukan Ramadhana Komala (2016) pada 
remaja obesitas yaitu terdapatnya 
peningkatan nilai VO2max (3,42 ± 1,35 
ml/kg/menit) setelah diberi dosis latihan 
treadmill dengan intensitas moderat, durasi 
40 menit, diselesaikan tiga hari tidak 
berturut-turut, dan selama enam minggu.15 
Selain itu pada penelitian yang dilakukan 
Raden Ayu Tanzila (2018) pada siswa SMP 
menggunakan sepeda statis dengan dosis 
latihan intensitas sedang, durasi 15 menit, 
frekuensi tiga kali seminggu, dan selama 
enam minggu menunjukkan adanya 
peningkatan yang signifikan sebesar 26,8 
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%.16 Hal ini menunjukkan bahwa semakin 
meningkat intensitas dan lama jangka 
waktu aktivitas fisik dilakukan akan 
meningkatkan nilai VO2max. Peningkatan 
nilai VO2max ini akan terus mengalami 
peningkatan hingga mencapai batas 
maksimal per individu yang ditentukan 
oleh genetik seseorang.12 
 
Pada penelitian ini kelompok kontrol 
menunjukkan adanya penurunan nilai 
VO2max (0,49 ± 0, 87 ml/kg/menit). 
Normalnya nilai VO2max akan meningkat 
seiring dengan pertambahan massa otot 
pada anak laki-laki sampai usia 20 tahun 
kemudian akan menurun seiring dengan 
pertambahan usia.16 Nilai VO2max juga 
dipengaruhi oleh motivasi seseorang dalam 
melakukan tes terhadap ketahanan psikis 
untuk menekan lelah dan mencapai nilai 
maksimal.5 Pada kelompok kontrol, siswa 
dapat memiliki motivasi yang rendah dalam 
mengikuti tes dikarenakan nilai VO2max 




1. Tidak terdapat perbedaan yang 
bermakna pada nilai rerata VO2max 
akhir antara kelompok perlakuan 
(32.3260 ml/Kg/menit) dan kelompok 
kontrol (30,8085 ml/Kg/menit), tetapi 
terdapat perbedaan yang bermakna 
pada nilai delta VO2max antara 
kelompok perlakuan (2,11300 
ml/Kg/menit) dan kelompok kontrol 
(-0,48850 ml/Kg/menit). 
 
2. Terdapat peningkatan nilai rerata 
VO2max yang bermakna pada 
kelompok perlakuan sebesar 7,09 % 
setelah diberikan senam aerobik 






1. Diperlukan penelitian lebih lanjut 
mengenai pengaruh latihan aerobik 
terhadap nilai VO2max dengan 
memperhatikan pemberian dosis 
latihan yang berbeda. 
 
2. Peneliti selanjutnya dapat melihat 
pengaruh pemberian dosis latihan 
tertentu terhadap sistem saraf, 
respirasi dan jantung 
 
3. Peneliti selanjutnya dapat meneliti 
pengaruh senam aerobik pada 
kelompok umur yang berbeda, jenis 
kelamin yang berbeda, dan juga pada 
kelompok yang terlatih atau atlet. 
 
4. Peneliti selanjutnya dapat meneliti 





1. Sekolah kiranya dapat menyediakan 
jam tambahan minimal 30 menit, 
sebanyak dua kali seminggu untuk 
siswa dapat melakukan aktivitas 
olahraga bersama di luar jam 
pelajaran olahraga. 
 
2. Sekolah kiranya dapat menyediakan 
fasilitas olahraga tambahan indoor 
dan memaksimalkan ruang yang ada 
untuk pengembangan minat dan bakat 




Masyarakat sebaiknya mengikuti 
kegiatan olahraga minimal tiga kali 
seminggu dengan durasi selama 30 menit 
untuk meningkatkan dan menjaga 
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